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主な近著に脳内革命（海竜社）心の免疫学（新潮選書）50才からは炭水化物をやめな

さい（大和書房）脳は馬鹿・腸は賢い（三五館）など 

（はじめに） 

100 歳以上の高齢者の方々の研究結果が 2010 年に発表され「長寿者も一般の中年

者の病巣リスク遺伝子は変わらないことが検証され病気を発病するかどうかの分かれ

道は「腸内細菌の数と腸内バランスが整っているか」にありました。 

第1章 腸をダメにする食べ方・鍛える食べ方 

１． 肥満解消は脂肪細胞の働かせ方が大切「美味しい！」という感覚「大好きな人と食

べる」「ニコニコ食べる」事が大切 

２． 脳に従っている限りダイエットは成功しない～食事制限はストレスとなるので先ず腸

内細菌の好物で食事をすると絶対に太らない 

３． ほどほどの運動と唐辛子で脂肪の燃焼効率を上げる 

４． 空腹・ブチ断食は若返りどころか命を縮める～不規則な生活をしていると NK 細胞

活性が低下して癌にかかりやすくなる 

５． お酒を我慢すると早死にする～好きな人と楽しくほどほどに飲む、飲み過ぎは腸内

バランスを崩し命も縮めます、無理すると１０倍以上の確率で食道がんになる、ビー

ルなら 2本以内・お酒なら 1日 2合まで 

６． タバコを健康のために止めるのは本末転倒～1 日に 10 本までのタバコより怖いの

は禁煙に伴うストレス 

７． 便利な生活は身体を老いさせる～よく噛んで食べると記憶力は増す～1回１秒ゆっ

くりと３０回以上噛むと活性酸素を消して脳も元気になる 

８．若者は完全な糖質制限はしない方が良い、但し食べ過ぎない事 

９．中高年の身体は酸素を使ってエネルギーを作りだす～中年期に入ったら糖質は 

  徐々に減らし玄米や全粒粉のパン、十割ソバ 

１０．性欲を高めるには食べ過ぎない・腹 8分にしておく 

１１．落ちたものを食べると生命力が強くなる～私は土壌菌のカプセルを 1日 1錠を 

   飲んで 70歳過ぎても現役です！ 

１２．好きなモノばかり食べていると「鬱」になる～腸内細菌の好物を食べていると幸福 



  の感度が上がる・野菜・海藻・果物 

｛ 人は誰もが”寿命の回数券”を持っている～寿命の回数券を上手に使うには腸内細 

  菌を元気にすること、活性酸素もテロメアの短縮を進め私は２度の糖尿病で大きく 

  テロメアを減らせてしまった ｝ 

第2章 腸をダメにする食べ物・鍛える食べ物 

１３．噛まずに美味しいと感じるスナック菓子は腸内細菌を減らす（ファーストフード・レト 

   ルト食品・コンビニ弁当も） 

１４．味噌と納豆が腸内細菌の滋養・強壮剤となる 

１５．腸内細菌を喜ばせるには死んだ善玉菌でも良い＝味噌・納豆・お漬物 

１６．腸内細菌のエサになる炭水化物は食べてもよい＝野菜・果物・海藻・豆 

１７．植物繊維をたっぷり食べていると悪玉菌も良い働きを始める 

１８．フィトケミカルで病気と老化を遠ざける～活性酸素は糖尿病・脳梗塞・心筋梗塞の 

   原因になりガン細胞を発生させる＝7色の野菜や果物・黒ゴマよく噛んで食べ事 

１９．ニンニクやキャベツとキノコで癌細胞の成長を抑制 

２０．赤ワイン（1日 2杯限度）とエキストラオリーブオイルで動脈硬化を防ぐ 

２１．コーヒーを飲むと長生きホルモンが増える（大豆・新鮮な刺身も） 

２２．若返りホルモンは納豆とイワシで増え（適当な運動） 

２３．長生きしたければ肉を食べなさい～週 3回迄色とりどりの新鮮な野菜と一緒に 

２４．水道水を熱しただけの「白湯」は細胞を傷つける、ミネラルウオーターは過熱しな 

   美味しいと感じるアルカリ性で鉱泉水・温泉水を選ぶこと 

２５．現代人が摂ったらいいサプリメント「プロポリス」は活性酸素を消す（野菜果物も） 

   安価な食物油やトランス脂肪酸は脳を壊す＝デンマークでは”チョコレート税”で 

   規制ポテトチップやアイスクリーム・菓子パンを日常的に食べると基準値を超える 

 ＊命を縮める新型栄養失調に 70歳以上の 2割の人が＝最大の原因は誤った粗食 

   ～食で大切な事は夕食に肉が週 3回・魚が週 4回・7色野菜たっぷりで主食なし 

第 3章 腸をダメにする生活と鍛える生活 

２６．シャワーだけの入浴なしが癌細胞を増殖させる～腸の機能活性化とガン予防には 

   体を温める事が必要・1日数回の深呼吸もよい 

２７．石鹸で手洗いすると風邪を牽きやすくなる～水道水で 10秒程度洗うのがベスト 

28．恋する気持ちを忘れなければ心が老いる事はない 

  40才過ぎて離婚すると男は早死にする 

２９．イワシの群れの 1人にならない～あるがままの自分で生きればストレスは溜まらず 

３０．医者いらずの妙薬はポジティブな思考と大笑い＝1日に 1回は大いに笑う 

 ＊メキシコは世界１に自殺率が少ない～植物繊維の摂取量が多く 1日に 93，6g 

  日本人の自殺率はトップクラスで植物繊維の摂取量は 31，9g と約三分の一   

                                                （ 完 ） 


